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MOTTO 

 
 

‘’ Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat baik untukmu, dan boleh 

jadi (pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk bagimu. ALLAH 

mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui.’’ 

 (Q.S. AL-Baqoroh:216) 

 

‘’Waktu itu bagaikan pedang, jika kamu memanfaatkan mengunakan untuk 

memotong ia akan memotongmu (Mengilasmu)’’ 

(H.R Muslim) 

 

‘’Tidak penting seberapa lambat aku bergerak selama tidak berhenti disuatu 

tempat, karena hidup terus berjalan – Confucius –‘’ 
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INTISARI 

 

STUDI LITERATUR: EFEKTIVITAS PELVIC FLOOR EXERCISE PADA 

WANITA DENGAN INKONTINENSIA URIN 

Dwi Yuliwati 

Program Studi DIV Fisioterapi, Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 

 Jalan Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo  

(Dibimbing oleh: Sevy Astriyana, S.St.FT.,M.Or dan Lilik Ariyanti, 

S.K.M.,M.P.H) 

   

Latar Belakang: Inkontinensia urin adalah pengeluaran urin yang tidak terkendali 

pada waktu yang tidak terkendali dan tanpa melihat frekuensi maupun jumlahnya 

yang mana keadaan ini dapat menyebabkan masalah fisik, emosional, sosial, dan 

higienis bagi penderitanya. Inkontinensia urin merupakan masalah kesehatan yang 

sangat sering terjadi pada semua wanita, anak-anak, orang dewasa maupun pada laki-

laki pada usia 15-74 tahun. Gejala inkontinensia urin bisa disebabkan karena setelah 

proses persalinan, penurunan produksi hormon estrogen, atlit angkat beban yang 

menyebabkan otot-otot dasar panggul melemah. Ada beberapa latihan dalam 

menurunkan gejala inkontinensia urin salah satunya pelvic floor exercise, kegel 

exercise, bridging exercise, core stability dan bladder training. 

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui efektivitas pelvic floor exercise pada wanita 

dengan inkontinensia urin. 

Metode Penelitian: Studi yang dilakukan dalam pengumpulan data penelitian dari 

jurnal nasional dan internasional tahun 2010-2021 pada PubMed, Science direct 

dengan Key word yang digunakan ‘’women’’, ‘’inkontinensia urin’’,’’efektivitas 

pelvic floor exercise’’, ‘’kegel exercise’’, ‘’bladder training’’, ‘’core stability’’, ‘’ 

Bridging exercise’’.  

Hasil Penelitian: Adanya pengaruh pemberian pelvic floor exercise, kegel exercise, 

bladder training, core stability, bridging exercise untuk menurunkan gejala 

inkontinensia urin pada wanita 

Kesimpulan: Pemberian latihan pelvic floor exercise efektif menurunkan gejala 

inkontinensia urin pada wanita. 

 

Kata kunci: pelvic floor exercise, wanita, inkontinensia urin. 
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ABSTRACT 

 

 

LITERATURE STUDY OF THE EFFECTIVENESS OF PELVIC FLOOR 

EXERCISE IN WOMEN WITH URINE INCONTINENCE 

 

Dwi Yuliwati 

Physiotherapy DIV Study Program, College of Health Sciences 

Jalan Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo 

(Supervised by: Sevy Astriyana, S.St.FT.,M. Or and Lilik Ariyanti,S.K.M., 

M.P.H) 

 

Background: Urinary incontinence is the uncontrollable expulsion of urine at an 

uncontrollable time and regardless of the frequency or amount which can cause 

physical, emotional, social, and hygienic problems for the sufferer. Urinary 

incontinence is a health problem that is very common in all women, children, adults 

and men at the age of 15-74 years. Symptoms of urinary incontinence can be caused 

by after childbirth, decreased production of the hormone estrogen, athletes lift weights 

which causes the pelvic floor muscles to weaken. There are several exercises to reduce 

urinary incontinence symptoms, one of which is pelvic floor exercise, kegel exercise, 

bridging exercise, core stability and bladder training. 

Research Objectives: To determine the effectiveness of pelvic floor exercise in 

women with urinary incontinence. 

Research Methods: The study was conducted in collecting research data from 

national and international journals in 2010-2021 at PubMed, Science direct with the 

keywords used ''women'', ''urinary incontinence'',''effectiveness of pelvic floor 

exercise'' , ''kegel exercise'', ''bladder training'', ''core stability'', '' Bridging exercise''.  

Research Results: The effect of giving pelvic floor exercise, kegel exercise, bladder 

training, core stability, bridging exercise to reduce urinary incontinence symptoms in 

women. 

Conclusion: Pelvic floor exercises was effective in reducing urinary incontinence 

symptoms in women. 

 

Keywords: Pelvic floor exercise, women, urinary incontinence. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Inkontinensia urin adalah pengeluaran urin yang tidak terkendali 

pada waktu yang tidak terkendali dan tanpa melihat frekuensi maupun 

jumlahnya yang mana keadaan ini dapat menyebabkan masalah fisik, 

emosional, social dan higienis pada penderitanya. Inkontinensia urin 

merupakan masalah kesehatan yang sangat sering terjadi pada wanita, 

namun secara keseluruhan inkontinensia dapat terjadi pada laki-laki, anak-

anak, dewasa dan wanita usia lanjut. Inkontinensia urin sendiri bukanlah 

suatu penyakit, tetapi merupakan gejala yang menimbulkan gangguan 

kesehatan, social, psikologi serta dapat menurunkan kualitas hidup 

(Soetojo, 2009). Beberapa studi yang dipublikasikan pada 10 tahun yang 

lalu memperkirakan insidensi dari inkontinensia urin terjadi pada periode 

3- 5 tahun insidensi per tahun untuk kasus baru inkontinensia berkisar 

antara 5%- 8%, akan tetapi yang mengejutkan adalah angka rata-rata kasus 

remisi tahunan adalah antara 10% - 38%. Ini merupakan perjalanan 

panjang dimana sekali seseorang wanita mulai mengalami inkontinensia 

urin, dia akan mengalami gejala simptomatik sampai ada terapi koreksi, 

tetapi ini tidak selamanya benar (valid). Hal ini menandakan bahwa 

inkontinensia urin merupakan penyakit yang sering terjadi, berkisar antara 

15% dan 30% pada wanita dewasa di berbagai keadaan waktu (pereira, 

vala, & leyens, 2009). 

Prevalensi ini meningkat seiring dengan bertambahnya usia sampai 

usia 50 keatas, dimana ini hal yang penting adalah rata-rata angka remisi 

pada inkontinensia urin cukup tinggi sekitar 38% per tahun. Sementara itu 

data pada WHO tentang remisi spontan dibandingkan keluhan yang terus 

menerus tidak diketahui, ini harus di ingat bahwa subjek dengan keluhan 

yang minimal tidak selalu harus di intervensi, dan sebagian besar dari 

mereka akan sembuh dengan perlahan-lahan seiring waktu. Masalah 

inkontinensia urin merupakan masalah yang sering terjadi pada wanita
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yang ditandai dengan, tidak mempunyai mengendalikan pengeluaran urin 

sehingga menyebabkan terganggunya kehidupan sosial dan emosional 

sehingga berdampak pada gangguan kesehatan. 

 Pelvic floor exercise dapat membantu dengan gangguan 

inkontinensia urin terutama wanita  (park, kang, ningrum, & hartinah, 

2014). Tindakan yang dapat dilakukan untuk mencegah dan mengatasi 

gangguan inkontinensia urin yaitu menggunakan metode dengan salah 

satunya adalah melakukan latihan pelvic floor exercise.  Dimana metode 

ini mudah dilakukan, tidak mengelurkan biaya, efektif dan tidak memliki 

efek samping. Pelvic floor exercise merupakan suatu latihan yang berguna 

mempertahankan kekuatan otot dasar panggul dan mengkontraksikan otot 

detrusor kandung kemih sehingga meminimalkan inkontinensia urin (Sari 

et al, 2020)  

Pemberian pelvic floor exercise bisa meningkatkan sensor sfingter 

dalam konstriksi dan pengeluaran cairan yang mungkin keluar dari 

sfingter. Pelvic floor exercise menjadi aktifitas yang dibutuhkan untuk 

meningkatkan stimulus panggul bagian bawah, khususnya pada lansia 

wanita. Hal tersebut perlu dilakukan secara terjadwal untuk mengevaluasi 

penurunan inkontinensia urin (Cha et al, 2016). Pemberian pelvic floor 

exercise atau latihan berkemih telah berhasil meningkatkan dan 

memperkuat otot – otot pada sistem perkemihan baik pria atau wanita 

(Sims et al, 2011) 

Pelvic floor exercise ini sangat bermanfaat bagi wanita. Latihan ini 

juga sangat menghemat biaya. Sehingga latihan ini bisa dilakukan secara 

mandiri. Pasien bisa melakukannya kapan saja, dan dimana saja bisa 

dilakukan saat melakukan pekerjaan lain, dan tanpa kunjungan rutin ke 

rumah sakit sehingga intervensi latihan otot dasar panggul dengan pelvic 

floor exercise ini bisa disebut dengan intervensi ekonomis. Intervensi 

latihan penguatan otot dasar panggul dilakukan dalam keadaan menjelang 

tidur, bangun tidur dan pada saat pagi hari (saat sarapan pagi), siang dan 

sore hari (park, kang, ningrum, & hartinah, 2014) 
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B. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah yang diajukan dalam penelitian ini adalah: 

bagaimanakah efektivitas pelvic floor exercise pada wanita dengan 

gangguan inkontinensia urin? 

C. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini adalah: 

1. Tujuan umum 

Untuk mengetahui efektivitas pelvic floor exercise pada wanita 

dengan gangguan inkontinensia urin. 

2. Tujuan khusus  

a. Mengetahui jenis dan gerakan  pelvic floor exercise  

b. Untuk mengetahui pemberian dosis pelvic floor exercise yang efektif 

untuk penurunan inkontinensia urin. 

c. Untuk mengetahui efektivitas pelvic floor exercise pada wanita 

dengan gangguan inkontinensia urin. 

 

D. Manfaaat Penelitian  

Dengan dilakukan penelitian ini, maka dapat diambil manfaat sebagai 

berikut: 

1. Penulis  

Melatih penulis dalam menuangkan gagasan pemikiran tentang tema 

yang diambil dan menambah wawasan acuan atau informasi untuk 

belajar. 

2. Fisioterapi 

Sebagai gambaran/ refrensi bagi tenaga kesehatan khususnya 

fisioterapi tentang latihan yang tepat untuk penanganan kasus 

inkontinensia urin pada wanita. 

3.  Masyarakat  

Sebagai tambahan informasi dan masukan bagi para wanita tentang 

gerakan pelvic floor exercise pada inkontinensia urin
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Rancangan Penelitian 

Rancangan penelitian dengan literature review yang diambil dari 

beberapa jurnal nasional dan internasional, jenis penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah jenis penelitian kualitatif non interaktif atau 

bisa disebut penelitian analitis. Penelitian kualitatif non interaktif 

dilakukan dengan melakukan pengkajian berdasarkan analisis dokumen 

(Herdiansyah, 2010) . 

B. Waktu Penelitian 

Studi literatur jurnal dilaksanakan mulai tanggal 27 Maret- Juni 

2021 melalui situs jurnal online. Sedangkan tempat penelitian adalah 

secara online dengan metode kajian literature review. 

C. Subyek Penelitian 

1. Populasi  

Populasi adalah keseluruhan subyek penelitian yang akan diteliti, 

populasi dalam penelitian ini adalah seluruh jurnal nasional dan 

internasional yang membahas tentang efektifitas pelvic floor exercise 

pada wanita dengan gangguan inkontinensia urin. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian dari keseluruhan subyek yang akan 

diteliti yang dianggap mewakili seluruh populasi (Notoatmojo, 2010). 

Sampel pada penelitian ini yaitu jurnal membahas efektifitas pelvic 

floor exercise terhadap inkontinensia urin pada wanita, yang dianggap 

memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi sebagai berikut: 

a. Kriteria inklusi  

1) Jurnal yang membahas efektifitas pelvic floor exercise 

terhadap inkontinensia urin pada wanita. 

2) Artikel atau jurnal full text. 
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3) Jurnal nasional dan internasional yang terbit pada tahun 

2010-2020 bahasa inggris. 

4) Jurnal yang menggunakan rancangan dengan studi 

Experimental, Randomized controlled trial. 

5) Sampel pada artikel dan jurnal berjenis kelamin wanita dan 

mengalami inkontinensia urin. 

b. Kriteria eksklusi 

1) Jurnal yang dengan rancangan penelitian literature review 

systematic review, atau meta analisa.  

2) Mempunyai riwayat dari kecil. 

3) Pasien dengan diagnose stroke 

4) Mempunyai penyakit jantung dan penyakit DM.  

D. Variabel Penelitian 

Variabel Terikat: Inkontinensia urin pada wanita. 

Variabel Bebas: pelvic floor exercise. 

E. Prosedur Penelitian 

1. Identifikasi masalah 

2. Pengajuan judul  

3. Pencarian data  

Setelah menemukan topik yang menarik, langkah selanjutnya 

untuk membuat penelitian dengan studi literature adalah dengan 

melakukan pencarian data dengan menggunakan kata kunci yang 

berkaitan dengan topik, strategi pencarian dimulai dari ‘’inkontinensia 

urin’’ dan ‘’efektivitas latihan pelvic floor exercise’’,’’women’’, ‘’ 

latihan otot dasar panggul’’, ‘’wanita’’, serta kata kunci yang 

berhubungan dengan kata kunci pelvic floor exercise untuk 

inkontinensia urin dalam bahasa indonensia dan bahasa Inggris. 

4. Key word yang digunakan ‘’women’’, ‘’inkontinensia urin’’, 

‘’pengaruh pemberian pelvic floor exercise’’,’’penguatan otot dasar 

panggul’’, ‘’wanita’’,’’efektivitas pelvic floor exercise’’, ‘’kegel 

exercise’’, ‘’bladder training’’, ‘’core stability’’, ‘’ Bridging 

exercise’’. 
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5. Penyusunan proposal dengan mengikuti pedoman skripsi. 

6. Mengumpulkan jurnal yang sesuai dengan kriteria dengan 

menggunakan situs PubMed, Science direct. 

7. Struktur studi literature secara sistematis prosedur penelitian yang 

menulis dilakukan sebagai berikut : 

 

 

 

 

                 

                    

 

                

 

 

 

 

                 

    Bagan 3. 1 Alur Literature Review 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penyusunan proposal 

Pencarian artikel terkait tema penelitian pada database 

ilmiah Google Scholar dan Pubmed 

Penyaringan database artikel 

penelitian. 

Kriteria inklusi Kriteria eksklusi 

Perekapan data dan hasil 

penelitian 

Analisis perbandingan data 

dan pembahasan 
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F. Jadwal Penelitian 

Tabel 3.1 Jadwal Penelitian 

Keterangan Juni 

2020 

Jan 

2021 

Feb 

2021 

Mar 

2021 

Apr 

2021 

Mei 

2021 

Juni 

2021 

Juli 

2021 

Ags 

2021 

Identifikasi masalah          

Pengajuan judul          

Pencarian refrensi          

Penyusunan 

proposal 

         

Seminar proposal          

Revisi proposal          

Analisa jurnal          

Penyusunan hasil 

dan kesimpulan 

         

Penyusunan BAB 

IV&V 

         

Seminar hasil          

Publikasi          
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G. Metode Pengumpulan Data 

Studi yang dilakukan dalam pengumpulan data penelitian dari 

jurnal nasional dan internasional tahun 2010-2021 pada PubMed, Science 

direct dengan Key word yang digunakan ‘’women’’, ‘’inkontinensia urin’’, 

‘’pengaruh pemberian pelvic floor exercise’’,’’penguatan otot dasar 

panggul’’, ‘’wanita’’,’’efektivitas pelvic floor exercise’’, ‘’kegel 

exercise’’, ‘’bladder training’’, ‘’core stability’’, ‘’ Bridging exercise’’. 

H. Teknik Analisis Data 

Jurnal penelitian yang sesuai dengan kriteria inklusi dikumpulkan 

lalu diringkas dan dimasukan sesuai kriteria literature ringkasan jurnal 

tersebut kemudian dilakukan analisis terhadap isi yang terdapat dalam 

tujuan penelitian dan hasil temuan penelitian metode analisis yang 

digunakan adalah analisis dari jurnal. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan yang telah dijelaskan pada penelitian ini 

melalui Studi kepustakaan atau Studi literatur dengan merangkum 6 jurnal 

yang berhubungan dengan permasalahan penelitian didapatkan hasil:  

pemberian pelvic floor exercise efektif menurunkan gejala inkontinensia urin 

pada wanita. 

B. Saran 

Berdasarkan studi literatur yang penulis sampaikan, berikut saran yang dapat 

penulis sampaikan: 

1. Untuk Peneliti berikutnya bisa memperbarui sumber literature mengenai 

latihan pelvic floor exercise dengan gerakan yang lebih spesifik lagi yang 

ditunjukkan untuk menurunkan gejala inkontinensia urin pada waita. 

2. Untuk Masyarakat dapat menambah wawasan bagaimana cara melakukan 

latihan secara mandiri dalam latihan pelvic floor exercise untuk 

menurunkan gejala inkontinensia urin. 

3. Untuk Fisioterapi dapat menambah ilmu tentang intervensi latihan yang 

lebih baik dengan pelvic floor exercise dalam menurunkan inkontinensia 

urin.
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